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Abstrak
Perkumpulanrenangmerupakanwadahpembinaanyang
palingmendasaruntukmenjalankanaktivitaslatihanmulaidaritahap
palingbawah,hinggamencapaitahappembinaanyangpalingatas
yaitupencapaianprestasioptimalatlet.
Pelatihdi perkumpulanrenangmerupakanfiguryangerat
kaitannyadengan proses kepelatihan,(coaching).Untuk itu
diperlukanpelatihyang memilikikemampuandalammenyusun
programlatihansecaraberkesinambungan,serta melaksanakan
pembinaansecara tepat dan benar. Dengandemikianakan
menghasilkantletyangberprestasi.
Faktorpenunjangyangdiperlukanpelatihadalahkemampuan
dalam melakukanevaluasi terhadap program latihan yang
dilaksanakanselamaproses pembinaanberlangsung.Evaluasi
diperlukansebagaitolokukurkeberhasilanpembinaan.
Kata Kunci: PembinaanOlahraga,RenangPrestasi,Perkumpulan
Renang
Sebagaisalah satu cabangolahragautamayang wajib
diperlombakc3n,renangmerupakancabangolahragayangmemiliki
beberapakeuntunganapabiladipakaisebagaistrategidi dalam
perolehanmedalisuatupenyelenggaraanpestaolahraga,di mana
predikatjuaraumumditentukanberdasarkanbanyaknyaperolehan
medaliemas,perakdanperunggu.Keuntungantersebutantaralain
adalahcabangolahragarenangmemperlombakanbanyakno~or
perlo']1baandariempafgayaberbedgbaikputram~upunputri,yang
bila ditotalmencapai38 nomor perlombaan.Jumlah tersebut
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merupakankeduaterbanyaksetelahcabangolahragaatletikyang
memperlombakan4i nomor. Keuntunganlainnya adalah bahwa
seorangperenangdapat ikut sertaberlombauntuk lebihdari satu
nomorpertandingan.
Perkembanganprestasiolahragarenangdi Indonesiabanyak
ditandai dengan masa-masakesuksesanyang diraih oleh para
atletnya terutama di tingkat Asia Tenggara. Indonesia dengan
bintangnyaKristionoSumono,GeralddanJohn Item, LukmanNiode,
NanikJ. Suwadji,Anita Saparjimanhanyabertahansampai1981.
Setelahmerebut21 emas padaSea Games1977di KualaLumpur,
22 emasdi Jakarta1979,dan 20 emasdi Manila1981.Padatahun
1983di Singapura,prestasiIndonesiamulaimenuruntajam yaitu
hanyamerebutlima medaliemas.Limamedaliemasinipunhanya
dua medaliemasdiperolehLukmanNiodepada 100m dan 200 m
gaya punggung,tiga lainnyadiperolehpada cabangloncatindah.
(MF. Siregar.Bola,No.288Agustus1989).PadaSeaGames1989,
Indonesiahanyamemperolehtiga medaliemas,dua di antaranya
adalah100m gayabebasatasnamaRichardSamBeradan4 x 100
meter gaya bebas estafet putri (Bola, NO.289September1989).
Perolehanmedaliemastim renangIndonesiadi SeaGamesdapat
dikemukakanmelaluigrafikberikutini:
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Grafik1. PerolehanMedaliEmasTim Renang Indonesia di Sea Games
Untuk pertamakalinyasejak partisipasiIndonesiadi event
tersebutpada tahun 1977,kontingenIndonesiamencatatprestasi
yang buruk dengan hanya mampu mencapaiperingkatkelima.
PrestasiterendahsebelumnyaadalahsebagaiRunnerUppada Sea
Gamesdi Bangkok1985dan Sea Gamesdi ChiangMai 1995serta
peringkatketigaSea Gamesdi BruneiDarussalam1999,selebihnya
IndonesiamampumeraihsebagaiJuara Umum. Hasil akhir total
perolehanmedaliemastim IndonesiapadaSea Gamesdi Philipina
2005adalah49 medaliemasdi bawahperolehanmedaliemas dari
negaraPhilipina,Thailand,Vietnam,dan Malaysia(Bola, NO.1575.
Desember2005).
MenurutZainalArifin(Kompas,9 September1999)kegagalan
di Sea Games 1995 Bangkok, seharusnyasudah benar-benar
menyadarkanpimpinankeolahragaanIndonesiabahwayang harus
mampu kita bangun adalah kekuatanpiramidasejati olahraga
Indonesia, bukan kekuatanpiramidasemu. Fondasiyang mesti
dibangunluaskokoh-kuatadalahperkumpulan-perkumpulan.
Berpijakdari penurunanprestasi olahragarenang secara
nasional,makadiperlukanlangkahevaluasisecaranyatadan konkrit
pada permasalahanteknis program latihan. Mengingatproses
evaluasidi bidangolahragaprestasipadaumumnyamasihnampak
abstrak,sepertiminimnyawaktu persiapan serta kurangnyadana
pembinaanmenjadikambinghitamsetiap menilaikegagalanatau
penurunanprestasi.
Padaakhirnyamelaluitulisanini harapandan manfaatyang
diperolehadalahdapat memberikanmateriterutama komponen-
komponenpentingbagi pelatihsebagaiinformasiyang diperlukan
sertadapatdipahamisebagaibahanuntukpengambilankeputusandi
dalam suatu proses pemrogramanlatihan di bidang olahraga
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tekniksuatuaktivitasolahraga.Daribeberapapendapattersebutdi
atas, makapelatihadalahseseorangyang mempunyaikompetensi
karenakeahliannyasehinggaberhakmelaksanakanprosesmelatih
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dalam rangka mencapai prestasi melalui aktivitaas olahraga.
Berdasarkanpernyataantersebutdi atas, makakuncikeberhasilan
seorangpelatihdalammeningkatkanprestasiatletnyaterletakpada
faktor-faktorberikutini:
Kualitas Pelatih
Seorangcoachdikatakanmempunyaikualitasyangbaik,oleh
Jones (1982: 8) dikemukakansebagai berikut: Kriteria seorang
pelatihyang baik adalah:(a) Mempunyaidasar penguasaanilmu
pengetahuan dan selalu tertarik serta antusias terhadap
perkembanganilmu pengetahuan,(b) Mempunyaikemauanuntuk
selalumenimbailmupengetahuandenganpihaklainyangjuga ahli
di bidang ilmu pengetahuantentang olahraga, (c) Mempunyai
keterampilan berkomunikasi, dan (d) Mempunyai karakter
kepribadianyangselalumendorongatletnyauntukmencapaiprestasi
setinggi-tingginya.
MenurutDrowatzkydanArmstrong(1984:5) dijelaskanpula
tentangkualitascoach.Coachjuga harusmempunyaipenguasaan
yang mendasartentangketrampilanolahragayangspesifikdengan
yang dilatihkanpada para atletnyaserta coach juga menguasai
ketrampilanolahragayang ditekuninyadengan baik secarateori
maupunprakteknya.Lebih lanjut dikemukakanpula oleh Nossek
(1982:6) kombinasiantarapengalamandanilmupengetahuanyang
dimilikicoachdapatsebagailangkahmenujukeberhasilancoaching.
MenurutCounsilman(1968:7) menjelaskanbahwaseorang
pelatihjuga harus pula sebagaiseorangahli ilmu pengetahuan.
Dalam melakukananalisis dengan pemikirandan imaginasinya
sebagaiahli ilmu pengetahuanharusmampumenarikkesimpulan-
kesimpulandaridatayangdiperolehmelaluipenelitiannya.
penyusunan Program Latihan
Programlatihanmerupakanpedomanlatihanyangdiperlukan
di dalam prosescoachingatau prosesberlatih memilih yang
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mengandungprinsip-prinsiplatihan, faktor-faktorlatihan, maupun
komponen-komponenlatihanyang disusunberdasarkanspesifikasi
cabangolahragamaupunkemampuanatletyangdibinanya.Program
latihanberfungsipulasebagaikontrolterhadappeningkatanprestasi
yangdicapaiolehatlet.MenurutBompa(1994:29-44)secaraumum
beberapa prinsip latihan yang perlu diperhatikan di dalam
penyusunanprogramlatihanadalah:(a) Prinsippartisipasiatletdi
dalam latihan,(b) Prinsip pengembanganmultilateral,(c) Prinsip
spesialisasi,(d) Prinsipindividualisasi,(e) Prinsipkeragamanlatihan,
(f) Prinsip keteraturandi dalam proses latihan,dan (g) Prinsip
kenaikan dalam pembebananlatihan. Faktor-faktoryang juga
diperlukandi antaranyaadalah:(1) Faktorkesiapanfisik,(2) Faktor
kesiapanteknik,(3) Faktorkesiapantaktik,dan (4) Faktorkesiapan
psikis.
MenurutNossek(1982:17-18),peningkatankualitasfisikatlet
melaluilatihandigambarkanmelaluidiagramsebagaiberikut:
Developmentof ~
PhysicalQualities == L.:::J + I Loading
Gambar 3. DiagramPeningkatanKualitasFisikAtlet
Program latihan menggambarkansebagai alat utama di
dalampelaksanaanlatihan.MenurutSoepartono(1990:2-3) latihan
dilihatdari sudut prosesnyaharusdisusunsebagaikegiatanyang
diupayakanberlangsungajeg,maju,danberkelanjutan.
SelanjutnyamenurutMaglischo(1982:404) kekuatandan
kelenturan merupakanelemen penting pada program-program
latihanrenang.MenurutColwin (1977: 65) prinsip-prinsiplatihan
renangterdiridari: over/oad,progressiveover/oadan specificity.
Selainitu programlatihandibagidalamdua kategori,yaituprogram
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latihanselamasatu tahundan masa taperinguntukpersiapan
bertanding.Taperingmempunyaitujuanuntuk:(a) Memberikan
waktu istirahatcukup bagi atlet menjelangpertandingan,(b)
Mempertajamteknik(gaya,teknikstart,danteknikpembalikan),dan
(c)Melakukanlatihandenganpacedankecepatan.
Selain itu perlu diperhitungkanmengenaimaximum
adaptationstress,progression,dan motivasi.Konseppemberian
maximumadaptationstressdapatdikemukakanpadagambar
berikutini:
Superadaptationzone
Adaptationzone
A
B
'-'-.-.-.
c
.-'-'-.-.
Failingadaptationzone
-...........................
................
....".",
Hari: 5 5 R
(MF.Siregar,1971:120
K J 5 M
Gambar4. GrafikAdaptasiProgramLatihanRenang
A : Menandakanprogressdariperenangyangberlatihsedang-
sedangsaja dari SeninsampaiJumat. Pada hari Sabtu
latihannyaberkurang,danhariMinggumulaisetelahhilang
masakelelahan,dantingkatadaptasinyaberadadi tingkat
atasnormal.
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B : Menandakanprogressdari perenangyang berlatihcukup
beratsehinggamembawanyamendekatifailingadaptation
zone.Denganlatihandikurangisedikit,ia dapatmencapai
tingkatsuperadaptationzone.
C : Menandakanprogressdariperenangyangberlatihterlampau
beratsehinggaia jauh di dalamfailingadaptationzone.
Meskipundiberiwaktuistirahatataudikurangilatihannya,ia
tidakkembaliketingkatnormal.
Selanjutnyapadabagianlaindijelaskanpulabahwaprogram
latihantahunandibagidalamempatperiode:(1) Periodelatihan
pendahuluan,(2) Periodepersiapan,(3) Periodelatihanberat,dan
(4)Periodetapering.
PelaksanaanLatihanKondisioning
Latihankondisioningseringdikenaljugadenganistilahlatihan
fisik, latihanbebanataulatihansirkuit.MenurutArmbusteret al
(1973:125)suatuprosesmeningkatkankemampuanfisikdisebut
kondisioning.Padabagianlaindi bukunyadijelaskanpulabahwa
perenangharusberlatihmelawankekuatanyanglebihberatuntuk
mengembangkankekuatannyadan perenangharuslatihanpada
tahap palingberatsecaraprogresifuntuk meningkatkandaya
tahannya.
Perenang-perenangyang mempersiapkandirinya untuk
menghadapisuatu pertandinganperlu melaksanakanlatihan
kondisioning.Latihankondisioningyangdilakukanperludisesuaikan
dengantingkatdan usia perenang.Meskipunhasil penelitian
menunjukkansumbanganyang kecil latihankondisioningpada
perkembangankecepatan perenang, banyak pengalaman
menunjukkanpelatih-pelatihmengharuskanpara perenangnya
melakukanlatihan kondisioninguntuk meningkatkanprestasi.
Demikianjuga CounsilmandalamPearl(1986:149)menyatakan
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atlet-atlet renangnya menggunakanlatihan beban untuk
men:ngkatkankekuatandan daya ledak. Melaluipeningkatan
kekuatan,diperolehjuga peningkatandaya tahan.Selanjutnya
menurutLuttgensdan Hamiltontentanglatihankondisioningdi
renang (1997: 552) kekuatandoronganmeningkatdengan
mengembangkangerakan teknik dan melaksanakanlatihan
kondisioning.
PelaksanaanProgramLatihan
Setelahsuatubentukprogramlatihantersusun,selanjutnya
adalahbagaimanaprogramlatihantersebutditerapkankepada
perenangpada saat berlatih.Pada cabangolahragarenang,
peningkatanprestasiditentukansalah satunyaoleh komponen
programlatihandilaksanakan.MenurutLukmanNiode(2000:15).Di
luarteknologi,kuncisuksesterletakpadametodelatihandancara
latihanyang dilakukan.Pada olahragarenang,80% sangat
tergantungpadametodelatihanyangditerapkan.Jadi dasarnya
haruskuat, lalu 10% diserahkanpada mentalsertasemangat
bertandingdanbaru10%terakhirteknologiyangdigunakan.
Polalatihanpadapelaksanaanprogramlatihanrenanguntuk
semuagayasarna.Beberapahalyangmembedakandidasarkanpada
nomorjarakpertandingansebagaipedoman,yaitu50m,100m,atau
200m sertayangmembedakanvariasiataukombinasidarilatihan
khususteknikgerakanlengan,gerakantungkai,pembalikan,start
maupunlatihandayatahandan kecepatan.Penjabaranprogram
padapelaksanaanlatihanhariansifatnyajuga sangattergantung
padaberbagaimacamhal,antaralain:waktuyangtersediauntuk
berlatih,jumlahperenangyangakandilatih,tingkatusia,jenis
kelamindanpotensipelatih,sertaperilakuperenangterhadapkerja
kerasmenjalanimaterilatihan.
Metodelatihanyangmenjadipolasangatspesifikdi dalam
pelaksanaanlatihanadalahmetodelatihaninterval.Untukolahraga
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yangmengutamakanecepatansebagaitolokukurprestasi,metode
latihanintervalmerupakanmetodelatihanyangtidakterpisahkan
darisuatubentukprogramlatihanrenang.Ciri-cirintervaladalah:
merupakanpengaturanantarawaktuistirahatdanwakturenang.
MenurutColwin(1977:101)IntervalTrainingataulatihaninterval
adalahbentuklatihanyanglebihbaikdan resmimenjadisuatu
bagianterpentingdi dalamlatihanrenangdaripadabentuklatihan
yanghanyamengandalkanprinsiplatihan-Iatihanjarakjauh. Hal
tersebutsebelumnyasudahdikembangkandan sampaisekarang
masihmenjadiacuanparapelatihrenangIndonesia,yaitumelalui
pengaturanyangterdiridari:(a)Jarak(yangharusdirenangkan,50
m, 100m atau200m),(b) Interval(waktuistirahatdi antaradua
renangan:30 detikatau60 detikdansebagainya),danc) Waktu
(berapalamawaktuyangdigunakanuntukmerenangkanulangan
tersebut)(MF.Siregar,1971:9).
penggunaanMetodeLatihan
MetodelatihanpadaolahragarenangmenurutMF. Siregar
(1971:10-17),Armbusteretal (1973:137-144),danColwin(1977:
100-107)dapatdirangkumsebagaiberikut:
a. LatihanPraktek
Latihanyangterdiridarirenangjarakjauhsecaraterus-menerus
denganmempergunakanbermacam-macamkecepatan.
b. DistanceTraining(Latihanjarakjauh)
Latihandenganmenggunakansejumlahjarakyangjauh lebih
besardarijarakrenangnya,tetapikecepatannyalebihrendahdari
pada kecepatanyang dipakaiuntukjarak tersebutdalam
pertandingan.
c. LatihanInterval
Metodeiniterdiridarirenangbeberapaseriesdarirepeatefforts
padajarak tertentudenganwaktuistirahatyangterkontrol
antaraduarenangan.Latihanintervalterdiridarilatihaninterval
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lambat,terdiridarirenanganulanganpadasuatukecepatanyang
lebih lambatdari padakecepatanpertandingandenganinterval
istirahatyang pendek,dan latihan intervalcepat, intervalini
istirahatnya lebih lama namun renangannya dengan
menggunakankecepatantinggi pada waktu renang ulangan
dilakukan.
d. RepetitionTraining(LatihanUlangan)
Latihanyang terdiridari berenangseriesdari ulangan-ulangan
yang berjaraklebihpendekdan dengankecepatanlebihtinggi
dibandingdengankecepatanpertandingan.
e. LatihanSprint
Latihan yang terdiri dari renang all out effortsdengan
menggunakankecepatantinggi,baikdenganseriesatausatukali
renangjaraktertentu.
penggunaanAlat dan Fasilitas
Cabangolahragarenang merupakancabangolahrgayang
medianyamemerlukanperalatandanfasilitasyangspesifik.Menurut
Colwin(1977:129)ukuranidealkolamrenangadalah50 meterX 21
meter.Ukurantersebutmerupakanukurankolamrenangstandart
olimpiade.Namundemikian,ukurantersebuttidak menjadisuatu
kebutuhanyang mutlakharus disediakan.Hal terpentingadalah
kolamrenangtersebutdapatmenampungseluruhaktivitaslatihan
perenang.
Selainfasilitaskolamrenang,beberapaperalatanpendukung
lainnyayang diperlukanadalah:"Kick boards,Paddles,Tubesand
PullBuoys"(Colwin:1977).Peralatantersebutmerupakanperalatan
yang setiap saat digunakanoleh para perenanguntuk latihan
beberapamacam materi program latihan seperti: daya tahan,
kecepatan,teknikrenangpada lengantungkaimaupunkombinasi,
pada lengan,tungkaimaupunkombinasidari kesemuanya.Hal ini
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diperlukanmengingatmediaair merupakanunsuryangmempunyai
kekuatantetap.
Dari pihak pelatih, peralatanpokok adalah: stop watch
(pencatatwaktu)danpaceclock(alatpencatatwaktuyangbiasanya
digunakandi tepikolam).Alat ini bergunasebagaipencatatwaktudi
dalam latihan-Iatihaninterval.Alat ini merupakanalat pencatat
waktuyang lebih besarsehinggadapatdiamati,baik oleh pelatih
maupunparaperenangyangberlatih(Colwin:1977).
Selain beberapaperalatandan fasilitasyang harus dimiliki
oleh setiap perenang,terutamauntuk latihan di air. Beberapa
peralatanberikutmerupakanperalatanpendukungyangjuga sangat
penting.Peralatanini biasanyadigunakansebagailatihanbebanatau
di duniarenangdisebut:LatihanDaratjLatihanKondisioning.Menurut
Counsilmansepertiyang dikutip Bill Pearl (1986:149)paraatlet
renang menggunakanlatihan beban (weight training) untuk
meningkatkankekuatan(strength)dandayaledak(explosivepowel).
Evaluasi Program Latihan
Secara lebih spesifik Collin dan Hodges (1978: 11)
menyatakanbahwaevaluasidi bidangolahragamerupakankeglatan
yang esensialdan harus dilakukanoleh pelatih.Melaluievaluasi
dapatdiketahuistatus,kebutuhanmaupunpeningkatanprestasiyang
ditunjukkanolehatlet.Pelaksanaanevaluasiyangpalingtepatadalah
pada saat prosespembinaanberlangsung,karenaadanyaproses
yangintegralantaratesdanpengukurannya.
Berdasarkanpenjelasantersebut di atas, make evaluasi
program latihan olahraga,dilaksanakanselama proses kegiatan
berlangsung,dalam rangka peningkatanprestasi sesuai dengan
programlatihanyangtelahditetapkan.
Pembinaan Prestasi Olahraga Renang Mela/ui
Perkumpulan Renang (R. Agung PUfWandono Saleh)
13
- - --- --
---
MODEL EVALUASI PROGRAM LATIHAN.
Model evaluasi merupakan faktor yang penting guna
pengumpulandata-dataserta informasi.Menurut Kaufman dan
Thomas (1980:38) model-modelevaluasisangat bergunadalam
membantupengambilandatasebagaibahanpembuatankeputusan,
untuk evaluasijuga mengandungpengambilankeputusanuntuk
dilanjutkan,berhentiatau dilakukanmodifikasi.Sebagai contoh
penggunaanmodelevaluasiyangdikembangkanoleh Kaufmandan
Thomas (1980: 4~), yaitu: OrganizationalE ementsModel,yang
digambarkansebagaiberikut:
I Outcomes I
4
I Internal I
Gambar 5. ModelEvaluasiProgramLatihan(KauffmandanThomas,1980:42)
Model evaluasiprogramlatihandititikberatkanpada tahap
proses.Halinidilakukandenganpertimbangan:
1. Keberhasilanpencapaianpeningkatanprestasiatlet, tergantung
padaproses pelaksanaanprogramlatihan.
2. Efektivitaslatihanyangdirumuskanolehpelatihdapatdibuktikan
melaluiprosespelaksanaanprogramlatihan.
3. Evaluasidi dalam aktivitasolahragaprestasi,dapat dilakukan
setiapsaatselamaprogramlatihanberjalan.
4. Melaluievaluasiproses,diharapkanmenyajikaninformasiyang
dapat digunakanumpanbalik sebagaimasukanterhadappara
pelatih di PerkumpulanRenangsehinggadapat memperbaiki
proseslatihanyangberlangsung.
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KESIMPULAN
Perkumpulanrenangmerupakanujung tombakpembinaan
olahragarenangterutamadi dalammenanamkanfondasiyangkuat
untukpembinaanprestasioptimal.
Pelaksanaanprogramlatihanolahragapada umumnyadan
olahraga renang khususnyaterutama pada saat pembinaandi
perkumpulanrenangdiperlukan beberapafaktor, yaitu: kualitas
pelatih, penyusunan program latihan, pelaksanaan latihan
kondisioning,pelaksanaanprogram latihan, penggunaanmetode
latihan,penggunaanalatdanfasilitas,danevaluasiprogramlatihan.
Evaluasipada suatuprogramlatihansangatdiperlukanagar
secara nyata dan konkrit serta obyektif dapat mengetahui
sejauhmanaprogramlatihandapatmencapaihasilyangdiharapkan
atauhasilyangsebaliknya.
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